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Bilkoviny

Jaky je rozdil mezi zivoéiSnymi a
rostlinnymi bilkovinami? A jaké jsou
jejich prednosti?
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Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou Zivinou, bez které neni mozné dlouhodobé
prezit. Zajistuji stavbu i obnovu nasich tkani. Jsou tvofeny aminokyselinami,
které nalezneme fakticky vsude, od vlasi, pres svaly, vnitfni organy, krev a
kosti, az po hormony a enzymy. Nase télo si neumi bilkoviny ukladat do
zasoby, a proto jsme odkazani na jejich doplhovani kvalitnim jidlem.

Funkce bilkovin:

e Bilkoviny jsou nezbytné pro rust a idrzbu (obnovu) tkani. Potieba bilkovin
ve vasem téle zavisi na nasem zdravotnim stavu a urovni fyzickych aktivit.

e Bilkoviny se podileji na tvorbé enzymu. Enzymy jsou proteiny, které
umoznuji klicové chemické reakce ve vasem téle.

e Bilkoviny se podileji na tvorbé hormon (inzulin, glukagon, ristovy
hormon, ...), které prendaseji informace mezi burikami, tkdnémi a organy.

e Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu kolagenu a elastinu, vlaknitych
proteinl, které poskytuji rznym ¢astem naseho téla strukturu, silu a
pruznost.

 Proteiny funguji jako pufraéni (vyrovnavaci) systém a pomahaji télu
udrzovat spravné hodnoty pH krve a dalSich télesnych tekutin.

e Bilkoviny v nasi krvi (albumin a globulin) udrzuji rovnovahu tekutin mezi
krvi a okolnimi tkdnémi. Pokles hladiny krevnich bilkovin zpusobuje pfesun
vody do mezibunéénych prostor a tim dochazi ke vzniku otoku.

 Bilkoviny jsou nezbytné pro spravné fungovani imunitniho systému. Podili
se na tvorbé protilatek, které chrani nase télo pred cizimi utoc¢niky, jako

jsou bakterie a viry zpUsobujici riznd onemocnéni.
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e Bilkoviny jsou nezbytné pro tvorbu transportnich proteint (hemoglobin,
transportéry glukézy...), prendsejicich latky v celém krevnim obéhu - do
bunék, z bunék nebo uvniti bunék.

e Bilkoviny mohou slouzit jako cenny zdroj energie, ale pouze v pripadé
hladovéni, vycerpavajiciho cviéeni nebo nedostate¢ného prijmu kalorii.

e Spravné mnozstvi bilkovin nas udrzuje syté a snizuje nasi potrebu sladkych

potravin.

V pripadé nedostateéného prijmu bilkovin hrozi zhorSena regenerace organismu,
ubytek aktivni télesné hmoty, pomalé hojeni, naruseni obranyschopnosti,
chudokrevnost ¢i zastaveni rlstu u déti.

Zivocisné nebo rostlinné bilkoviny

Stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny, kterych je cca 20.

Nékteré si nase télo vyrobit umi a nékteré zase ne. Ty, které si vyrobit neumi,
se nazyvaji esencialni aminokyseliny a jsme odkazani na jejich pFijem potravou.
Tyto esencialni aminokyseliny nas organismus pro své optimalni fungovani
potfebuje vSechny, v dostate€ném mnozstvi a spravném pomeéru.

Dostate€né mnozstvi esencidlnich aminokyselin obsahuji pouze bilkoviny
zivoc¢isného plvodu, tedy maso, ryby, driibez, vejce a mlé¢né vyrobky.
PovaZuji se za kompletni zdroje bilkovin, protoze obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny.

Naopak zdroje rostlinnych bilkovin, jako jsou fazole, ¢o¢ka a ofechy, se
povazuji za nekompletni, protoze jim chybi jedna nebo vice esencialnich
aminokyselin, které vase télo potrebuje.
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A jak je to se séjou?

Nékteré zdroje uvadeéji séjovy protein jako kompletni. Dvé esencialni
aminokyseliny se vsak v séji nachazeji pouze v malém mnozstvi, takZze nejsou
srovnatelné s zZivociSnymi bilkovinami.

To ale neznamena, Ze by vegani méli za vSech okolnosti nedostacujici pFijem
esencialnich aminokyselin. Pokud maji spravné sestaveny jidelni¢ek, tak
vhodnou kombinaci obilovin a lusténin je jejich télo schopno si svou potfebu
esencialnich aminokyselin pokryt.

Poznamky:
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Zivo&isné bilkoviny - prednosti

Zdroje zivocisnych bilkovin samoziejmé neobsahuiji jen bilkovinu, ale i celou
fadu dalSich dulezitych Zivin:

o Vitamin B12: ryby, maso, dribez a mlé¢né vyrobky. Ti, ktefi se vyhybaji
ZivociSnym potravindm, trpi nedostatkem tohoto vitaminu.

o Vitamin D3: tuéné ryby, vejce a mlééné vyrobky. Nékteré rostliny jsou
taktéz zdrojem vitaminu D, ale jedna se o vitamin D2, ktery je hire
vyuzitelny.

« Omega-3: tucné ryby. Kyselina dokosahexaenova (DHA) a
eikosapentaenova (EPA) jsou nepostradatelné omega-3 polynenasycené
mastné kyseliny, o jejichz roli se vice doctete v kapitole Tucich.

e Hemove Zelezo: maso, zejména Cervené maso. V téle se vstrebava
mnohem lépe nez jiné nez nehemové Zelezo z rostlinnych potravin.

» Zinek: hovézi, veprové a jehnéci maso. Jeho vyuziti je lepSi nez ze zdroju

rostlinnych.

Nékteré zdroje zZivociSnych bilkovin (ryby a driibez) souviseji se snizenym
rizikem srde¢nich onemocneéni, zlepSenou hladinou cholesterolu, ubytkem
hmotnosti a zvySenim svalové hmoty.
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Zivo&isné bilkoviny - negativa

Nezpracované ¢ervené maso a jiné libové maso jsou obecné povazovany za
zdravé, nicméné se vSeobecné doporucuje preferovat maso drlibezi a ryby a
c¢ervené maso zarazovat do jidelnicku maximalné 2-3x tydné.

¢ Vys$si obsah nasycenych mastnych kyselin

¢ Vyssi obsah cholesterolu

e Zpracované ¢ervené maso je spojeno se zvySenym rizikem vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, mrtvice, nahlého umrti a rakoviny

tlustého streva.

Rostlinné bilkoviny - pozitiva

Rovnéz tak zdroje rostlinnych bilkovin samoziejmé neobsahuji jen bilkovinu,
ale i celou fadu dalSich dulezitych Zivin:

» Vlaknina: rozpustnd i nerozpustna

Vitaminy a mineralni latky: vitaminy C a E, kyselina listova, draslik, hofcik

Polynenasycené a mononenasycené mastné kyseliny: obsahuji vyssi

mnozstvi téchto mastnych kyselin

Fytonutrienty: rostlinné zdroje bilkovin obsahuji i celou Fadu biologicky

aktivnich fytonutrient( (pfedevsim antioxidant()

Zadny cholesterol a nizky obsah nasycenych mastnych kyselin

Ekologie: Jejich produkce méné zatézuje Zivotni prostfedi nez produkce

Zivocisnych bilkovin
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Strava s vysokym obsahem rostlinnych bilkovin (nikoli ale strava striktné
veganskad) souvisi s niz8im rizikem srde¢nich onemocnéni, cukrovky a obezity.
To lze vysvétlit celkovym zdravéjSim zivotnim stylem vegetariand.

Rostlinné bilkoviny - negativa

Niz$i mnozstvi vitaminQ B, Zeleza a vitaminu D3

Horsi stravitelnost

VysSi obsah antinutri¢nich latek

Komeréné pripravené rostlinné proteiny jsou ¢asto primyslové

zpracovany. Strava s vysokym obsahem primyslové zpracovanych potravin

byla spojena s prirlistkem hmotnosti a moznym zvySenym rizikem

rakoviny.

e Odmitani konzumace masa se spojuje s vyssim rizikem zhor3eni dusevniho
zdravi (viz nize)

o Striktné veganska strava je rovnéz spojovana se zvySenou propustnosti

stfev (diky vysokému obsahu antinutri¢nich latek), narusenim hormonalni

rovnovahy (diky obsahu fytoestrogenu), chudokrevnosti, zvy$enim rizika

mrtvice, hypovitaminézou B12 a deficitem nékterych mineralnich latek

(pfedevsim zinku, hof¢iku a vapniku)
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Rozhreseni - ZivociSné nebo rostlinné
zdroje bilkovin

Pro udrzeni optimalniho zdravi je vhodné konzumovat stravu:

e s nizkym obsahem primyslové zpracovaného masa

¢ s vhodnymi zivo€isnymi zdroji, jakymi jsou maso pastevné chovanych
zvirat, ryby, drlibez, vejce a mlécné vyrobky

e s dostatkem kvalitnich, priimyslové minimalné zpracovanych rostlinnych

bilkovin, jakymi jsou lusténiny, tempeh, tofu ¢i ofechy

Vegetariani a vegani by méli konzumovat Sirokou skalu potravin, aby si zajistili,
Ze dostanou vSechny aminokyseliny, které jejich organismus potfebuje.U
konzumentl masa je dllezité dosdhnout spravné rovnovahy zivocisnych i
rostlinnych zdroju bilkovin.

Vhodné zdroje bilkovin:

ryby a morské plody

dribez

¢ervené maso (ne denné)

recky jogurt, tvaroh, syry s obsahem tukua do 20%

vejce (ne denné)

lusténiny - fazole, hrach, ¢ocka, ...

e tempeh, tofuedame
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Nevhodné zdroje bilkovin:

e primyslové zpracovana masa (uzeniny, pastiky, ...)

e maso a dribez z velkochovl

e velmi tu¢nd masa ve velkych porcich

e primyslové zpracované rostlinné bilkoviny (burgery, platky, nékteré

proteinové prasky, ...)

Ukol

Spocitejte si, kolik Zivo€isnych a rostlinnych tukd zkonzumujete za tyden.

Poznamky:
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Vegetariani a duSevni zdravi:

Je vSeobecné zndmo, Ze vegetariani jsou celkové zdravéjsi, predevsim z hlediska
kardiovaskularnich onemocnéni, maji nizsi riziko vzniku diabetu Il.typu a jsou
Stihlejsi nez ti, jejichz jidelni€ek obsahuje maso.

Ale... Kazdd mince ma dvé strany a nic neni jen ¢erné nebo bilé. Vzhledem k
dramatickému narlstu veganstvi a duSevnich chorob za posledni dvé desetileti
se védci zamérili na to, zda zde neexistuje souvislost a zpracovali proto pfisny
systematicky prehled studii, ktery si dal za cil zjistit korelaci mezi konzumaci /
nekonzumaci masa a duSevnim zdravim. Védci pfezkoumali 18 predchozich
studii o vztahu mezi konzumaci masa a psychologickym zdravim, které se zuzilo
na depresi, uzkost, umyslné sebeposkozovani, vnimani stresu a kvalitu
Zivota.Védci nasli ,jasny dlkaz", Ze ti, ktefi se zdrzeli konzumace masa, méli
tendenci mit vy$s8i miru nebo riziko deprese, uzkosti a sebeposkozovani ve
srovnani s témi, ktefi ne. Méné jasné bylo, jak konzumace masa souvisela s
vhimanim stresu a kvalitou Zivota.

"Spoluautofi a ja jsme byli opravdu piekvapeni, jak konzistentni byl vztah mezi
vyhybanim se masu a zvySenou prevalenci dusevnich chorob mezi populacemi."
Jak jsme uvedli v naSem zavéru, ,Nase studie nepodporuje vyhybani se masu
Jako strategii ve prospéch psychologického zdravi, * fekla autorka studie Dr.
Urska Dobersek pro PsyPost.

Studie zahrnovaly 149 559 konzumentl masa a 8 584 téch, ktefi se masu
vyhybali, z Evropy, Asie, Severni Ameriky a Oceanie.

Je tu ale dalsi otazka ve smyslu, co bylo dfive: slepice nebo vejce?

Dr. Urska Dobersek vysvétluje: "Korelace neznamena pfi¢inny vztah a
predkldddme nékolik vysvétleni nasich vysledkd:

Napriklad jednotlivci zapasici s dusevnimi chorobami, mohou zménit své
stravovaci navyky jako formu samolécby.

Veganska a pFisna vegetarianska strava muze vést k nedostatku zivin, které zvy3uji
riziko duSevnich chorob.

Mnoho jedincl s poruchami pFijmu potravy pouziva veganstvi a vegetarianstvi jako
LUkryt" ke skryti své nemoci.

Jedinci, ktefi jsou extrémné citlivi na utrpeni zvifat, mohou byt ve vysledku oboji -
vegetariani i depresivni ¢i uzkostni."



